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Resum
En aquest ar ti cle es pre sen ta el pro cés
d’a va lua ció i trac ta ment in ter dis ci pli na ri
–met ge/psicò leg– d’un cas de fòbia a es tí -
muls d’es forç fí sic (estrès fí sic). La me to -
do lo gia d’a va lua ció uti lit za da es basa en
l’“anà li si fun cio nal del com por ta ment” i
en pro to cols mèdics con sis tents en la rea -
lit za ció de pro ves car diolò gi ques i res pi -
ratò ries en repòs, i la va lo ra ció de la res -
pos ta car dio res pi ratò ria du rant l’es forç,
mit jan çant la rea lit za ció d’un test d’es forç
so bre ci cloerg òme tre. En la fase de trac ta -
ment es van apli car tècni ques d’ex po si ció
gra dua da en viu, de con trol de l’ac ti va ció i 
de ma neig d’au toins truc cions. Al cap de
13 ses sions d’en tre na ment, rea lit za des
du rant 24 set ma nes, es cons ta ta en l’es -
portista l’ex tin ció de la res pos ta con di cio -
na da d’an sie tat i pànic da vant els es tí -
muls fòbics, al ho ra que l’ad qui si ció d’un
ade quat re per to ri de con duc tes d’en -
frontament a les si tua cions te mu des. Els
re sul tats es man te nen en el se gui ment
rea lit zat als 9 me sos.
Introducció
Ara com ara, hi ha un con sens ge ne ra lit -
zat, tant en la po bla ció, es pe cial ment de
so cie tats in dus tria lit za des, com en la co -
mu ni tat cien tí fi ca, so bre la re la ció di rec ta
en tre: pràcti ca d’ac ti vi tat fí si ca es por ti va i
sa lut men tal (Bidd le, 1993; De vís i Pei ró,
1993; Ba rrio pe dre, Era ña i Ma llol, 2001;
Can tón, 2001; Friz zo de Go doy, Bec ker,
Va no ni de Go doy, Vac ca ri i Mi che lli,
2001; Moya i Sal va dor, 2001); i en tre
pràcti ca d’ac ti vi tat fí si ca es por ti va i sa lut
fí si ca (Rich ter, 1981; Fa gard, 1985;
Gold berg, 1985; Ander son, 1996; Prior,
Barr, Chow i Faulk ner, 1996; Se rra,
1997; Bij nen, FCH., 1998; C. Blan chet,
2002).
Tan ma teix, prac ti car l’es port no es tro ba
exempt de pos si bles con se qüèn cies ad -
ver ses, tant de na tu ra le sa fí si ca com psi -
colò gi ca. En el cas de les pri me res, com a
exem ple, es pot as sen ya lar l’e xistència de
com pli ca cions car dio vas cu lars (la mort
sob ta da de l’es por tis ta), res pi ratò ries
(asma d’es forç, pneu motò rax es pon ta ni),
os teoar ti cu lars (le sions di ver ses). Per això 
és im pres cin di ble la de tec ció pre coç de
fac tors de risc i/o pa to lo gies, prèvia a la
rea lit za ció d’ac ti vi tat fí si ca, amb la qual
cosa es mi ni mit za el risc d’a ques ta pràcti -
ca, en ca ra que és cert que és im pos si ble
de ter mi nar una ex clu sió to tal de qual se vol 
risc, per tal com exis tei xen si tua cions que, 
amb les tècni ques ha bi tuals, són im pos si -
bles de de tec tar. Altres si tua cions d’insa -
lubritat de la pràc ti ca es por ti va són les re -
la cio na des amb la rein cor po ra ció pre coç a 
l’es port des prés de pe río des de ma lal tia o
le sió, fet que pot su po sar un risc si la re -
cu pe ra ció de l’es por tis ta no ha es tat l’a de -
qua da.
Pel que fa a les pos si bles con se qüèn cies
ne ga ti ves de ti pus psi colò gic, te nen una
es pe cial re llevà ncia les re la cio na des
amb l’in cre ment de l’estrès ne ga tiu, com 
pas sa en els ca sos on la pràcti ca es por ti -
va com por ta ob jec tius i ex pec ta ti ves ina -
de qua des o poc rea lis tes (per exem ple:
re duc ció ex ces si va de pes, fi tes es por ti -
ves ina bas ta bles...). Així, po den tro -
bar-se as so ciats a la pràcti ca es por ti va
ex ces sos o dèfi cits de la con duc ta (com
ara, ex cés d’en trenament, tras torns ali -
men ta ris –anorè xia, bu lí mia–...) i tras -
torns d’an sie tat i/o de l’es tat d’ànim.
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Abstract
In this work we analyse the problems in the
sport practice and, particularly, the
conditioned anxiety problems. In this way, we
present the interdisciplinary –doctor and
psychologist– treatment of a phobic problem
related with internal physical stress signals in
a young athlete. We used a combined
assessment methodology with “functional
analyse behaviour” and medicine tests like
cardiology and respiratory tests in quite and in
effort situations. We designed and applied a
treatment using in vivo graduated exposure
technique, auto-instructional technique and
arousal control techniques. Treatment was
effective and after 13 interventions, during 24
weeks, the athlete developed a normal life and
a normal sport activity. After 9 months this
results were maintained.
Key words
Physical stress phobia, In vivo graduated
exposure technique, Auto-instructional
technique, Arousal control techniques, Sport
Psychology, Sport Medicine
Fòbia a l’estrès fí sic, Tècni ca d’ex po si ció en 
viu, Tècni ca d’au toins truc cions, Tècni ques
de con trol de l’ac ti va ció, Psi co lo gia de
l’Esport, Me di ci na de l’esport
n Pa ra ules cla u
D’al tra ban da, la de fi cient ad he sió a
pau tes d’ac ti vi tat fí si ca, que for men part 
del pa quet te rap èu tic, en ca sos amb de -
ter mi nats tras torns de com por ta ment
(com per exem ple en el cas de per so nes
amb de pres sió se ve ra, amb escàs con -
tac te amb la rea li tat o pro pen ses al suï -
ci di) pot con tri buir a un de te rio ra ment
d’a ques tes pa to lo gies men tals.
De for ma més es pe cí fi ca, les de man des
ca rac te rís ti ques de la com pe ti ció es por ti -
va po den afa vo rir la vul ne ra bi li tat de les
per so nes que s’hi de di quen a de sen vo lu -
par tras torns de com por ta ment que re que -
rei xin una in ter ven ció psi colò gi ca es pe cí fi -
ca. En aquest sen tit, s’han ob ser vat fòbies 
es pe cí fi ques en l’ac tua ció es por ti va, com
ara en al guns ten nis tes fòbia a pu jar a la
xar xa, en ju ga dors de beis bol a tor nar la
pi lo ta al llan ça dor (pit cher) des prés de re -
bre una pi lo ta (Sil va, 1994). El de no mi -
na dor comú d’a quest tras torn de com por -
ta ment és una por irra cio nal da vant la
presè ncia o an ti ci pa ció d’es tí muls con -
crets, amb el con se qüent com por ta ment
d’e vi ta ció d’a quests es tí muls, i així s’es -
devé que, pre ci sa ment aquest com por ta -
ment d’e vi ta ció, es con ver teix en el pro -
ble ma.
La fòbia a si tua cions d’a va lua ció (an sie -
tat d’a va lua ció) i més con cre ta ment a la
com pe ti ció es por ti va és un tras torn de
com por ta ment que pot tro bar-se tant en
l’àmbit de l’es port de com pe ti ció com
en el con text de la pre pa ra ció de pro ves
fí si ques per a l’ac cés a un lloc de tre ball
(Gi me no, 2000). En tots dos ca sos, les
con se qüèn cies per a les per so nes que el
pa tei xen po den tra duir-se en una se rio sa 
li mi ta ció o in ca pa ci ta ció per a la con se -
cu ció d’ob jec tius trans cen dents per al
de sen vo lu pa ment per so nal i/o pro fes sio -
nal. D’al tra ban da, les “fòbies es pe cí fi -
ques” po den afa vo rir el de sen vo lu pa -
ment d’al tres tras torns de com por ta -
ment, com ara l’a go rafò bia, en el cas de
no ser abor da des en l’e ta pa ini cial del
seu de sen vo lu pa ment i/o quan no s’ex -
pe ri men ta una mi llo ra mit jan çant el
trac ta ment.
La clas si fi ca ció dels tras torns fòbics pro -
po sa da a les no so lo gies psi quià tri ques de
la CIE-10 (OMS, 1992) i del DSM-IV
(APA, 1994) fa ci li ta la uni fi ca ció del llen -
guat ge en re fe rir-nos als di fe rents ti pus de
tras torns, en ca ra que no és l’ei na més útil
per al trac ta ment des d’u na orien ta ció
cog ni ti vo con duc tual. En lloc d’as sig nar
els sub jec tes a unes ca te go ries de ter mi na -
des a par tir d’uns símp to mes o sen yals,
mit jan çant l’a va lua ció de la con duc ta es
pre tén, com s’ex po sa més en da vant en
aquest es tu di, es ta blir amb més exac ti tud
les va ria bles re la cio na des amb l’a pa ri ció
i/o man te ni ment del com por ta ment pro -
ble ma en cada cas con cret i es ta blir, d’a -
cord amb aques ta anà li si, les hipò te sis de
la in ter ven ció psi colò gi ca, tot fa ci li tant
d’a ques ta ma ne ra l’a va lua ció de l’e fec te
de la in ter ven ció (Lla no va, 1986; Fer nán -
dez-Ba lles te ros, 1994). En par ti cu lar,
mit jan çant la me to do lo gia cog ni ti vo con -
duc tual s’a va luen, tant les si tua cions am -
bien tals com les res pos tes mo to res, fi -
siolò gi ques i cog ni ti ves que fun cio nen
com a es tí muls an te ce dents aver sius as -
so ciats al com por ta ment d’e vi ta ció, i així
es pos si bi li ta la de li mi ta ció exac ta del
tras torn en cada per so na (Le vis i Rour ke,
1991). Aquest pro cés d’a va lua ció es co -
neix com a “anà li si fun cio nal del com por -
ta ment”.
D’a cord amb l’ar gu men ta ció pre ce dent,
re la cio na da amb les pos si bles con se qüèn -
cies ne ga ti ves de la pràcti ca d’ac ti vi tat fí -
si ca i es port, sem bla rao na ble afir mar que 
l’a ten ció i el ser vei a l’es por tis ta re que rei -
xen la rea lit za ció d’u na ava lua ció ini cial i
con ti nua da en el temps, que con si de ri to -
tes les va ria bles de na tu ra le sa tant fí si ca
com psi colò gi ca, in vo lu cra des en la con -
se cu ció dels ob jec tius que pre tén (ob jec -
tius es por tius, de sa lut, pro fes sio nals...)
(Gi me no i Bu ce ta, 1994). En aquest sen -
tit, l’a va lua ció in ter dis ci plinà ria en tre el
met ge i el psicò leg, tots dos es pe cia lis tes
en aquest àmbit de l’es port, pot ser al ta -
ment fruc tí fe ra, es pe cial ment en els ca -
sos, com s’ha des crit an te rior ment, en
què les con se qüèn cies de la pràcti ca es -
por ti va re sul tin de sig ni fi ca ti va gra ve tat
per a l’esportista.
En aquest es tu di es pre sen ta l’a va lua ció
me di co psi colò gi ca i la in ter ven ció en la
con duc ta con se güent, rea lit za da en un
cas de fòbia a l’estrès fí sic; hom ha uti lit -
zat ex po si ció gra dua da en viu, tècni ques
de con trol de l’ac ti va ció, i au toins truc -
cions. L’ex po si ció en viu és una tècni ca
d’e ficà cia con tras ta da en el trac ta ment de 
res pos tes d’e vi ta ció (Kaz din, 1992; Cres -
po i Cru za do, 2000). Aques ta eficà cia
s’in cre men ta: si el pro cés d’ex po si ció es
rea lit za prin ci pal ment so bre els es tí muls
fòbics que te nen més càrre ga emo ti va o es 
tro ben as so ciats a una res pos ta d’e vi ta ció
més in ten sa (Le vis i Rour ke, 1991); i si el
pro cés de con tra con di cio na ment que es
per se gueix a tra vés de l’ex po si ció en viu és 
re for çat amb l’ad qui si ció d’un re per to ri de
con duc tes al ter na tiu als com por ta ments
d’e vi ta ció de carà cter an sio gen. Tots dos
re qui sits són con tem plats en l’a pli ca ció
d’a ques ta tècni ca en l’estudi de cas se -
güent.
Procés
d’intervenció psicològica
Sub jec te
EF és un home de 22 anys, sol ter, ocu -
pat en l’am plia ció de la seva for ma ció
acadè mi ca, pro ce dent de la For ma ció
Pro fes sio nal, bran ca Admi nis tra ti va.
Con ser va una àmplia i po si ti va xar xa de
su port so cial com pos ta per mem bres del 
seu en torn fa mi liar, acadè mic i es por tiu. 
Impli cat en la pràcti ca del ci clis me des
dels 12 anys, arri ba a par ti ci par en com -
pe ti cions d’àmbit re gio nal amb re sul tats 
dis crets. Com pa gi na aques ta ac ti vi tat
es por ti va amb un al tre ti pus d’ac ti vi tats
fí si ques rea lit za des en l’àmbit de les
clas ses d’Edu ca ció Fí si ca i d’un gimnàs
on as sis teix per com ple tar la seva pre pa -
ra ció fí si ca. Als 16 anys, rea lit zant un
test de 1.000 me tres en una clas se
d’Edu ca ció Fí si ca, en arri bar a la meta
se sent molt ma re jat, és por tat im me dia -
ta ment a un hos pi tal i és in gres sat amb
ta quicàrdia. El psi quia tre que l’ atén li
pres criu an sio lí tics du rant 3 me sos.
Pas sa da aques ta cri si, con ti nua prac ti -
cant ci clis me amb una alta de di ca ció i
com pro mís, par ti ci pant en com pe ti cions 
i mi llo rant pro gres si va ment la seva for -
ma fí si ca. Com a con se qüèn cia d’a ques -
ta pre pa ra ció, re dueix el seu pes en
14 kg (de 70 kg a 56 kg) en tres anys. A
l’e dat de 19 anys, en rea lit zar exer ci ci fí -
sic in tens, co men ça a no tar que es ma -
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re ja i que ex pe ri men ta una in ten sa an -
sie tat. El seu met ge de cap ça le ra atri -
bueix aques ta dis fun ció a un tras torn
ano rèxic, raó per la qual és adre çat a
l’es pecialista de psi quia tria on li tor nen
a pres criu re an sio lí tics du rant els 4 me -
sos se güents.
Als 20 anys a cau sa de les di fi cul tats per 
prac ti car ac ti vi tat fí si ca i per por tar una
vida nor mal de ci deix re có rrer a un cen -
tre de me di ci na espor tiva.
Ava lua ció mèdi ca
En l’a nam ne si re fe reix un qua dre de di fi -
cul tat res pi ratò ria que no s’a jus ta a la
clí ni ca de qua dres res pi ra to ris fre qüents
en l’es por tis ta (asma d’es forç). La clí ni -
ca tam poc no res pon a al tres pa to lo gies
que, pel fet de ser d’o ri gen car diolò gic,
pu guin do nar lloc a símp to mes res pi ra -
to ris. Apor ta pro ves com ple ment àries
rea lit za des en al tres cen tres (elec tro car -
dio gra ma de repòs, eco car dio gra ma i
HOLTER car díac) que són nor mals, i que 
fan des car tar una pa to lo gia car diolò gi ca
que po gués con train di car la pràcti ca es -
por ti va (mio car dio pa tia hi pertròfi ca,
sín dro mes de preex ci ta ció, val vu lo pa -
ties...). Per tant, des d’un punt de vis ta
diagnòstic, l’a nam ne si orien ta des del
pri mer mo ment a una absència de tras -
torns org ànics. S’in for ma anticipa da -
ment al pa cient de la im pres sió
diagnòsti ca ini cial, en ca ra que, atès que 
no exis teix cap es tu di d’es forç, es re co -
ma na rea lit zar-ne un per com ple tar l’es -
tu di.
En el pro cés d’a va lua ció mèdi ca rea lit -
zat, s’in clou una ex plo ra ció com ple ta
per apa rells, i es posa un èmfa si es pe -
cial en  l’aparell res pi ra to ri i car dio vas cu -
lar. L’ex ploració no pre sen ta ano ma lies.
En l’elect rocardiograma de repòs no
s’ob jec ti ven tras torns, de la ma tei xa ma -
ne ra que en les xi fres de ten sió ar te rial
de repòs. L’espiro metria de repòs pre -
sen ta va lors ab so lu ta ment nor mals per a 
la seva edat. Es rea lit za un es tu di ci -
nean tro pomè tric complemen tari.
Fi nal ment, es fa un test d’es forç en ci -
cloerg òme tre mecà nic, car la re pro duc ti -
bi li tat del test és més fàcil, amb l’a fe gi tó
que el pa cient uti lit za ha bi tual ment la bi -
ci cle ta; es pres su po sa que l’a dap ta ció
serà mi llor. El test s’en fo ca a les ca rac te -
rís ti ques del pa cient (ci clis ta d’al guns
anys de pràcti ca), i a la va lo ra ció que es
de sit ja de rea lit zar (Mar ti nes Caro,
1990).
Cal es men tar aquí que hi ha múl ti ples
pro to cols de test d’es forç en cicloer -
gòmetre (Fe rre ro, 1989). La ma jo ria s’o -
rien ten cap a la va lo ra ció fun cio nal de
l’es por tis ta i es di vi dei xen en di rec tes i
in di rec tes. Tan ma teix, el plan te ja ment
ini cial en aquest pa cient era com pro var
el com por ta ment car diolò gic, de la ten -
sió ar te rial, i res pi ra to ri du rant l’es forç i,
en con se qüèn cia, es va va lo rar la rea lit -
za ció d’un test que tin gués com a ob jec -
tiu per me tre d’as so lir fre qüèn cies car -
día ques ele va des, però d’u na ma ne ra
pro gres si va. Una al tra de les ca rac te rís -
ti ques del test ha via de ser que fos fàcil -
ment re pro duï ble, amb vis ta a ava lua -
cions com pa ra ti ves pos te riors. Això va
mo ti var que s’u ti lit zés un test d’es forç
pro gres siu amb graons de tres mi nuts,
amb aug ments de 60 watts. Es mo ni to ra 
l’en re gis tra ment elec tro car diogr àfic, amb
de ri va ció CM5, i la ten sió ar te rial, mit -
jan çant es fin go manò me tre de mer cu ri
(se gons tau la 1).
En el pri mer mi nut de la pro va co men ça
amb un qua dre d’hi per ven ti la ció que es
man té tot al llarg d’a ques ta. El tra ça ment
de l’ECG du rant la pro va és ab so lu ta ment
nor mal. En el mi nut 6 s’a tu ra la pro va per -
què re fe reix que no pot res pi rar. En aquest 
mo ment no hi ha al te ra cions en la con -
duc ta de la fre qüèn cia car día ca, de la ten -
sió ar te rial, ni del tra ça ment elec tro car -
diogr àfic. L’aus cul ta ció pul mo nar és nor -
mal. L’es pi ro me tria pos tes forç és ab so lu -
ta ment nor mal.
Les da des ob tin gu des van ser d’ab so lu ta
nor ma li tat car diolò gi ca i res pi ratò ria; es
de ses ti ma l’e xistència de pa to lo gia orgà -
nica, cosa que con fir ma va la im pres sió de
la pri me ra con sul ta. D’al tra ban da, l’ú nic
símp to ma que va pre sen tar el pa cient va
ser la hi per ven ti la ció, que com és ben sa -
but, és una for ma de ma ni fes ta ció clí ni ca
d’an sie tat. Per això es pro po sa al pa cient
una ava lua ció psi colò gi ca, tot ex pli cant-li
d’u na for ma en te ne do ra les da des ob tin -
gu des en el nos tre exa men i les con clu -
sions que ens in vi ten a con si de rar l’e -
xistència d’un pro ble ma d’ín do le psi colò -
gi ca.
Als 22 anys, com que con ti nuen les di fi -
cul tats per prac ti car ac ti vi tat fí si ca i per
por tar una vida nor mal, EF va al des patx
d’un psicò leg es por tiu.
Ava lua ció con duc tual
L’a va lua ció es va por tar a ter me mit jan -
çant una en tre vis ta i una ses sió d’ac ti vi tat
fí si ca en un parc.
En el marc de l’en tre vis ta, EF des criu la in -
ten sa an sie tat que ex pe ri men ta quan rea -
lit za qual se vol mena d’es forç fí sic con ti -
nuat o in tens (per exem ple có rrer, anar en
bi ci cle ta o tre ba llar amb màqui nes o pe sos 
en un gimnàs). En con cret as sen ya la:
n Res pos tes cog ni ti ves: por as so cia da a
la rea lit za ció d’es forç fí sic; pen sa ments
an ti ci pa to ris en aques ta di rec ció (“em
tro ba ré ma la ment i no po dré res pi rar,
cau ré a te rra...”, “se gur que no po dré
aguan tar”...).
n Res pos tes fi siolò gi ques: in cre ment de
l’ac ti va ció simp àti ca (do lor d’es tó mac,
vòmits, ten sió mus cu lar tant du rant el
dia com de nit, fre qüent ne ces si tat im -
pe rio sa d’a nar al la va bo).
n Res pos tes mo trius: hi pe rac ti vi tat
(rea lització de tas ques no pre vis tes,
deam bu lar per casa sen se sa ber què
fer...).
La set ma na se güent a la rea lit za ció de
l’en tre vis ta d’a va lua ció, EF és acompa -
MINUT WATTS
FREQÜÈNCIA
CARDÍACA
TENSIÓ
ARTERIAL
0  30  96 130/65
1  60 122
2  60 130
3  60 136 170/70
4 120 144
5 120 148
6 120 160 180/70
n TAULA 1. 
Re sul ta ts del test so bre ci cloer gòme tre.
nyat a un parc per rea lit zar un en tre na -
ment con sis tent en una cur sa con tí nua
suau, a un rit me de 7 min/km. EF co men -
ta que està molt ner viós, i que està preo -
cu pat per veu re com reac cio na ran ell i el
seu cos. Trans co rre guts els pri mers 50
me tres, l’an sie tat d’EF aug men ta, s’hi
ob ser ven di fi cul tats per res pi rar, una ex -
pres sió fa cial de preo cu pa ció i un com -
por ta ment ver bal d’e vi ta ció, ar gu men -
tant el seu ma les tar i la seva in ca pa ci tat
per con ti nuar co rrent. Hom li in sis teix
per què con ti nuï co rrent, però sen se arri -
bar als 200 me tres s’a tu ra, s’as seu i con -
ti nua res pi rant de ma ne ra agi ta da, tot
ver ba lit zant “ja t’ho vaig dir”, “no ho puc
fer, això”.
A més a més d’a quest pro ble ma, EF in for -
ma que cada ve ga da li cos ta més de sor tir
al ca rrer, tant de nit amb els seus amics,
com du rant el dia, prin ci pal ment en zo nes 
de la ciu tat allun ya des de casa seva i en
ca rrers con co rre guts, on hi hagi mol ta
gent i molt trànsit.
EF co men ta que tots dos pro ble mes són
molt de sa gra da bles i mo lests per a ell,
per què ob ser va que cada ve ga da “van a
més”, que li im pe dei xen de por tar una
vida nor mal, es pe cial ment amb ac ti vi tats
que li agra den: fer es port i sor tir amb els
seus amics. Per aques ta raó la seva mo ti -
va ció és alta per im pli car-se en tot allò
que se li pro po si.
Pro gra ma
d’in ter ven ció
La in ter ven ció o en tre na ment psi colò gic
es va pro lon gar du rant 24 set ma nes; es
van rea lit zar 13 ses sions d’“in ter ven ció
di rec ta” amb EF i se gui ments te lefò nics
d’”ava lua ció i as ses so ra ment” quan el
pe río de in ter ses sions era su pe rior a una
set ma na. Els ob jec tius de la in ter ven ció i
les tècni ques uti lit za des per a la con se cu -
ció apa rei xen des crits a la tau la 2. El
con tin gut de les 9 ses sions es re cull a la
tau la 3.
Els re sul tats ob tin guts re flec tei xen una
ca pa ci tat d’es forç su pe rior, que de pas sa 
els va lors ob tin guts en la pri me ra ava -
lua ció, so bre tot pel que fa a la du ra da de 
la pro va i absència de qua dre d’hi per -
ven ti la ció. Si a aquest fet hi afe gim la
dada d’in terès, que el pa cient por ta va
deu dies sen se prac ti car exer ci ci a cau sa 
d’un pro cés in fec ciós res pi ra to ri i fe bre,
en te nem que el re sul tat ad qui reix una
ma jor di men sió.
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OBJECTIUS TÈCNIQUES UTILITZADES
n Aju dar EF a com pren dre què li pas sa i, així, com pren dre el ti pus
d’en trenament que ha de rea lit zar.
n Con se qüèn cia de l’an te rior, re for çar la mo ti va ció i la con fian ça d’EF
amb vis ta a l’en tre na ment.
Infor ma ció i ex pli ca ció de l’“anà li si fun cio nal del com por ta ment“ i del
pro cés de “con tra con di cio na ment”.
Di rec ta ment, acon se guir una mi llo ra en el con trol de l’ex cés de ten sió
mus cu lar, i in di rec ta ment mi llo rar el con trol de l’a ten ció, amb l’ob jec tiu
de re duir els ni vells d’an sie tat, tant en si tua cions quo ti dia nes no pro vo -
ca do res d’estrès com en la si tua ció fòbi ca.
Pro ce di ment abreu jat de re la xa ció pro gres si va (Bern stein i Bor ko -
vec, 1983; Bu ce ta, 1987) i res pi ra ció ab do mi nal (Cau te la i Gro den,
1985).
Con trol de l’an sie tat du rant la rea lit za ció de tas ques d’es forç fí sic
con ti nuat (cur sa con tí nua, cur sa amb can vis de rit me i bi ci cle ta amb
in ten si tat crei xent). De for ma més es pe cí fi ca, es pre tén que EF s’a -
cos tu mi a uti lit zar un “iti ne ra ri de l’a ten ció” que in ter fe rei xi de ma ne -
ra efi caç amb els pen sa ments au tomà tics ca rac te rís tics de l’an ti ci -
pa ció de por.
Adqui si ció d’u na ru ti na con duc tual du rant la rea lit za ció de tas ques
d’es forç fí sic con ti nuat (cur sa con tí nua, cur sa amb can vis de rit me i bi -
ci cle ta en in ten si tat crei xent) ba sa da en la fo ca lit za ció de l’a ten ció
so bre re ferè ncies ex ter nes, uti lit za ció d’au toins truc cions i “pa rau les
clau” i ma nio bres d’a de qua ció de l’ac ti va ció fi siolò gi ca (mit jan çant
la res pi ra ció i mo vi ments d’a de qua ció de la po si tu ra) (Mor gan,
 Horstman, Cymer man i Sto kes, 1983; Gi me no, 1997).
Con trol de les res pos tes cog ni ti ves. Es pre tén, en con cret, que EF ad -
qui rei xi un re per to ri de res pos tes cog ni ti ves que li per me tin de con tra -
res tar i sub sti tuir les ela bo ra cions men tals dis fun cio nals que apa rei xen 
du rant la cri si fòbi ca.
Com a es tratè gies com ple ment àries de les an te riors, en tre na ment per
a l’ad qui si ció i uti lit za ció d’au toins truc cions, tant de carà cter ‘mo ti va -
cio nal’ (“en da vant”, “bé”, “som-hi”) com fa ci li ta do res de con duc tes de
con trol claus (“res pi ra”, “mira”, “col zes en re re”). A més a més de l’en -
tre na ment en au toins truc cions, EF va ser en tre nat en la uti lit za ció d’un
en fo ca ment men tal fun cio nal per al ma neig de les pos si bles ame na -
ces i la fal ta de con trol per ce bu des abans o du rant la pro va (“no més
em que den –n– me tres”, “puc aca bar”, “puc acos tu mar-me i re sis tir
l’es forç”).
Re duc ció pro gres si va de la in cidè ncia dels es tí muls pre sents en la si -
tua ció fòbi ca. Es pre tén, en pri mer lloc, que l’es por tis ta s’a cos tu mi a la
si tua ció, i que aques ta per di la ca pa ci tat d’e vo car an sie tat; i, en se gon
lloc, que in cre men ti la pròpia eficà cia en la uti lit za ció de les es tratè gies
d’en fron ta ment prèvia ment en tre na des per tal de sub sti tuir el com por -
ta ment anò mal en aques ta si tua ció per una pau ta de com por ta ment al -
ter na ti va fun cio nal.
Expo si ció gra dual i uti lit za ció de les es tratè gies d’en fron ta ment
des cri tes an te rior ment (Eche bu rúa i Gar ga llo, 1993).
n TAULA 2. 
Objec tius de la in ter ven ció i tècni ques uti lit za des.
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SESSIÓ
I LLOC
TREBALL REALITZAT I RESULTATS DE L’ENTRENAMENT
EN EXPOSICIÓ GRADUADA EN VIU TASQUES INTERSESSIONS
1
des patx
(set ma na 1)
Entre vis ta ini cial d’a va lua ció (des cri ta en l’a va lua ció del
cas).
2
parc
(set ma na 1)
Ava lua ció mit jan çant una pro va de cur sa con tí nua rea lit za da
en un cir cuit de te rra en un parc de la ciu tat.
3
des patx
(se tma na 2)
Entre na ment en re gu la ció de l’ac ti va ció fi siolò gi ca mit jan çant
res pi ra ció ab do mi nal i “Entre na ment en Re la xa ció Mus cu lar
Pro gres si va”.
Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va” (4 ses sions/set -
ma na).
4
parc
(se tma na 3)
n Entre na ment per a la uti lit za ció d’e xer ci cis de res pi ra ció i d’au -
to re gu la ció mus cu lar du rant la cur sa con tí nua.
n Entre na ment de l’a ten ció per a la uti lit za ció d’es tí muls in -
terns i ex terns du rant la cur sa con tí nua.
n Elec ció i uti lit za ció de “pa rau les clau” i au toins truc cions, per
re for çar la uti lit za ció de les tècni ques an te riors.
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot 
in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè gies an te riors.
Distància re co rre gu da: 175 me tres.
Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’”as saig a ima gi na ció“ de la uti lit za ció
de la ru ti na de l’ aten ció du rant la cur sa con tí nua (4 ses -
sions/set ma na).
5
parc
(se tma na 4)
n Entre na ment per a la uti lit za ció d’e xer ci cis de res pi ra ció i
d’au to re gu la ció mus cu lar du rant la cur sa con tí nua.
n Entre na ment de l’a ten ció per a la uti lit za ció d’es tí muls in -
terns i ex terns du rant la cur sa con tí nua.
n Uti lit za ció de “pa rau les clau” i au toins truc cions, per re for çar
la uti lit za ció de les tècni ques an te riors.
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de
 terra, tot in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè -
gies an te riors. Distància re co rre gu da: 400 me tres,
 descans ac tiu (ca mi nant du rant 50 me tres), 200 me -
tres.
n Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’“as saig en ima gi na ció” de la uti lit za ció
de la ru ti na de l’a ten ció du rant la cur sa con tí nua (3 ses -
sions/set ma na).
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si -
ció pro gres si va); arri ba a rea lit zar pel seu comp te 500 m + 
300 m.
6
parc
(se tma na 6)
n Entre na ment per a la uti lit za ció d’e xer ci cis de res pi ra ció i 
d’au to re gu la ció mus cu lar du rant la cur sa con tí nua.
n Entre na ment de l’a ten ció per a la uti lit za ció d’es tí muls in -
terns i ex terns du rant la cur sa con tí nua.
n Uti lit za ció de “pa rau les clau” i au toins truc cions, per re for çar
la uti lit za ció de les tècni ques an te riors.
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de
 terra, tot in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè -
gies an te riors. Distància re co rre gu da: 800 m + 400 m +
100 m.
n Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’“as saig en ima gi na ció” de la uti lit za ció
de la ru ti na de l’a ten ció du rant la cur sa con tí nua (2 ses -
sions/set ma na).
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si ció
pro gres si va); arri ba a rea lit zar pel seu comp te 1.000 m +
400 m + 200 m.
7
parc
(se tma na 8)
Expo si ció pro gres si va: Pas seig per una avin gu da de la ciu tat,
un di ven dres a la tar da (alta con currència de gent i de trànsit),
dis tan ciant pro gres si va ment la presè ncia i el su port del psicò -
leg. En aquest en tre na ment s’in cor po ren pau tes de con trol de
l’a ten ció si mi lars a les que EF uti lit za du rant els en tre na ments
de cur sa con tí nua al parc. La du ra da d’a ques ta ses sió d’en tre -
na ment va ser de 90 mi nuts.
n Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’“as saig en ima gi na ció” de la uti lit za ció
de la ru ti na d’a ten ció du rant la cur sa con tí nua i du rant el
pas seig per un ca rrer con co rre gut de la ciu tat (2 ses -
sions/set ma na).
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si ció
pro gres si va), arri ba a rea lit zar pel seu comp te 1.000 m +
400 m + 400 m.
n TAULA 3. 
Des crip ció de la in ter ven ció per sessions.
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SESSIÓ
I LLOC
TREBALL REALITZAT I RESULTATS DE L’ENTRENAMENT
EN EXPOSICIÓ GRADUADA EN VIU TASQUES INTERSESSIONS
8
par c
(se tma na 10)
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot 
in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè gies an te riors.
Distància re co rre gu da: 1.500 m + 200 m + 200 m.
n Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant el pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’“as saig en ima gi na ció” de la uti lit za ció
de la ru ti na de l’a ten ció du rant la cur sa con tí nua (2 ses -
sions/set ma na).
n Qua tre pas seigs set ma nals de 60 mi nuts (temps mí nim) per
un ca rrer con co rre gut de la ciu tat.
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si ció
pro gres si va); arri ba a rea lit zar pel seu comp te 1.500 m +
400 m + 200 m.
9
par c
(se tma na 14)
n La pe rio di ci tat quin ze nal s’in te rromp per uns dies de va can -
ces i un viat ge que EF rea lit za amb la seva fa mí lia.
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot 
in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè gies an te riors.
Distància re co rre gu da: 1.500 m + 800 m + 200 m.
n Ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va”. En fi na lit zar la
ses sió s’hi in cor po ra l’“as saig en ima gi na ció” de la uti lit za ció
de la ru ti na de l’a ten ció du rant la cur sa con tí nua (2 ses -
sions/set ma na).
n Els pas seigs per un ca rrer con co rre gut de la ciu tat s’e li mi -
nen com a fei na en dei xar de cons ti tuir un pro ble ma per a
EF; hom com pro va que de for ma na tu ral rea lit za des pla ça -
ments pro lon gats i per llocs con co rre guts.
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si ció
pro gres si va); arri ba a rea lit zar pel seu comp te 1.500 m +
800 m + 200 m.
10
par c
(se tma na 17)
n Una grip que va afec tar EF va mo ti var que se li acon se llés
de pren dre’s una set ma na de des cans.
n Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot 
in cor po rant-hi la uti lit za ció de les es tratè gies an te riors.
Distància re co rre gu da: 1.900 m + 300 m + 200 m.
n Les ses sions d’en tre na ment a casa uti lit zant un pro to col que 
com bi na la uti lit za ció de res pi ra ció ab do mi nal i l’“Entre na -
ment en Re la xa ció Mus cu lar Pro gres si va” es dei xen en
aquest mo ment a la dis cre ció d’EF, en com pro var que hi ha
un bon do mi ni d’a ques tes tècni ques.
n Tres en tre na ments de cur sa con tí nua set ma nals (ex po si ció
pro gres si va), ex cep te la set ma na de des cans per grip; arri -
ba a rea lit zar pel seu comp te 1.900 m + 300 m + 300 m.
11
par c
(se tma na 19)
Expo si ció pro gres si va: Cur sa con tí nua amb 3 can vis de rit me,
en pu ja da, en cir cuit de te rra, tot in cor po rant-hi la uti lit za ció de
les es tratè gies an te riors. El cir cuit uti lit zat te nia una distància
de 2.500 me tres i es va fer amb una breu pau sa; ca mi na va 20
me tres al fi nal de cada pu ja da.
Dos en tre na ments de cur sa con tí nua i un amb 3 can vis de rit -
me en pu ja da set ma nals (ex po si ció pro gres si va); arri ba a rea -
lit zar pel seu comp te 2.200 m + 400 m + 200 m. El cir cuit amb
can vis de rit me es va rea lit zar com plet en to tes les oca sions;
EF va in for mar que cada ve ga da po dia fer-lo més ràpid en tro -
bar-se mi llor fí si ca ment.
12
par c
(se tma na 21)
Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot in cor po rant-hi la uti lit -
za ció de les es tratè gies an te riors. Distància re co rre gu da:
2.400 m + 500 m.
Dos en tre na ments de cur sa con tí nua i un amb 3 can vis de rit -
me en pu ja da set ma nals (ex po si ció pro gres si va); arri ba a rea -
lit zar pel seu comp te 2.500 m + 500 m. Acon se gueix de rea lit -
zar el cir cuit amb can vis de rit me com plet sen se atu rar-se.
13
par c
(se tma na 24)
Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot in cor po rant-hi la uti lit -
za ció de les es tratè gies an te riors. Distància re co rre gu da:
3.000 m.
Dos en tre na ments de cur sa con tí nua i un amb 3 can vis de rit -
me en pu ja da set ma nals (ex po si ció pro gres si va); arri ba a rea -
lit zar pel seu comp te 3.000 m. El cir cuit amb can vis de rit me el
rea lit za com plet sen se atu rar-se.
14
parc
(se gui ment
als 7 me sos,
set ma na 52)
Cur sa con tí nua en cir cuit de te rra, tot in cor po rant-hi la uti lit -
za ció de les es tratè gies an te riors. Distància re co rre gu da:
3.000 m, amb un can vi a rit me crei xent els 200 úl tims me -
tres.
15
Cen tre
de Me di ci na
(se gu mient
als 7 me sos,
se tma na 54)
Es re pe teix el ma teix test d’es forç que es va rea lit zar a la pri -
me ra ava lua ció, en ca ra que en aquest cas es de sen vo lu pa
fins que el pa cient arri ba a l’es go ta ment. Els re sul tats es mos -
tren a la tau la 4.
n TAULA 3. 
(Con ti nua ció.)
Conclusió i discussió final
Un cop en lles ti des les 13 ses sions del
pro gra ma d’in ter ven ció, s’ob ser va, mit -
jan çant les dues ses sions de se gui ment,
trans co rre guts 7 me sos, l’absència de la
res pos ta con di cio na da d’an sie tat-evi ta ció
en presè ncia d’e xer ci ci fí sic con ti nuat,
tant en la mo da li tat de cur sa con tí nua
com en ci cloerg òme tre, en tots dos casos
amb intensitat creixent.
Alho ra, s’ob ser va el de sen vo lu pa ment
d’un con so li dat re per to ri de con duc tes
d’en fron ta ment en aques ta ma tei xa si tua -
ció, i l’absència de la res pos ta d’an sie tat
con di cio na da al des pla ça ment per llocs
concorreguts de la ciutat.
Fi nal ment, apor tem a con ti nua ció el co -
men ta ri d’EF, en l’úl ti ma ses sió d’en tre na -
ment-ava lua ció rea lit za da en el cen tre de
me di ci na es por ti va: “Esta va for ça ner viós,
per què per a mi era un rep te fer aques ta
pro va, pre ci sa ment al ma teix lloc i amb la
ma tei xa màqui na en què vaig te nir fa
temps el pro ble ma. En co men çar a pe da le -
jar m’he anat tran quil·lit zant i he arri bat al
fi nal es for çant-me tot el que he po gut”.
“Con ti nua ré en tre nant, per què vull mi llo rar 
la meva for ma fí si ca.”
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apunts 74 EDUCACIÓ FÍSICA I ESPORTS (6-12)
ciències aplicades a l’activitat física i l’esport
12
MINUT WATTS
FREQÜÈNCIA
CARDÍACA
TENSIÓ
ARTERIAL
0  30 133 125/65
1  60 146
2  60 149
3  60 150 160/65
4 120 164
5 120 166
6 120 166 180/70
7 180 169
8 180 173
9 180 174 190/75
10 210 184
n TAULA 4. 
Re sul tats test so bre ci cloerg òme tre.
